MBSR-MBCT

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

In diesem 8-wdchigen Kurs werden wir uns durch die Themen Stressbewaltigung, Achtsamkeit und
Selbstmitgeflinl bewegen. Durch vielfaltige Reflexionstibungen, Vorstellungen aus der Stressforschung
und Meditationen nahern wir uns einer fir uns gesunden achtsamen und mitfiihlenden Haltung an. Die
Einheiten dauern jeweils 90 Minuten im Rahmen einer Gruppe aus 4 bis 12 Personen. Folgende
Meditationen sind beispielsweise Bestandteil des Kurses: Atemmeditation, Selbstmitgeflihlspause,
Bergmeditation, Genussmeditation und einige achtsame Bewegungen aus dem Qi Gong. Wir werden
uns mit unserer inneren kritischen Stimme auseinander setzen und ein groReres Verstandnis fir unsere
Schwachen und Fehler entwickeln.

Dieser 8-Wochenkurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt und wird bei regelmafiger
Teilnahme (min. 7 der 8 Einheiten) bezuschusst oder sogar ganzlich erstattet.

Beginn: 06.10.2025 Ende: 24.11.2025
Uhrzeit: 19:30 - 21:00 Uhr

Adresse

via Zoom

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Der Kurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen (§ 20 SGB V) anerkannt und wird teilweise/ganzlich
erstattet.

Weitere Infos unter: https://kopfausdemsand.de

Beginn: 11.10.2025 Ende: 06.12.2025
Uhrzeit: 09:30-11:45 Uhr

Adresse

Parkstr. 31
80339 Munchen

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

In diesem 8-wochigen Kurs werden wir uns durch die Themen Stressbewaltigung, Achtsamkeit und
Selbstmitgeflinl bewegen. Durch vielfaltige Reflexionstibungen, Vorstellungen aus der Stressforschung
und Meditationen nahern wir uns einer flr uns gesunden achtsamen und mitfihlenden Haltung an. Die
Einheiten dauern jeweils 90 Minuten im Rahmen einer Gruppe aus 4 bis 12 Personen. Folgende
Meditationen sind beispielsweise Bestandteil des Kurses: Atemmeditation, Selbstmitgeflhlspause,
Bergmeditation, Genussmeditation und einige achtsame Bewegungen aus dem Qi Gong. Wir werden
uns mit unserer inneren kritischen Stimme auseinander setzen und ein groReres Verstandnis fir unsere

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://
http://

MBSR-MBCT

Schwachen und Fehler entwickeln.

Dieser 8-Wochenkurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt und wird bei regelmafiger
Teilnahme (min. 7 der 8 Einheiten) bezuschusst oder sogar ganzlich erstattet.

Beginn: 12.10.2025 Ende: 07.12.2025
Uhrzeit: 10:00 - 11:30 Uhr

Adresse

Parkstr. 31
80339 Miinchen

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Die Grundlagen der Achtsamkeit intensiv an einem Wochenende kennen lernen und erforschen.

Der Kurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen (§ 20 SGB V) anerkannt und wird teilweise/ganzlich
erstattet. Weitere Infos unter: https://kopfausdemsand.de

Beginn: 13.12.2025 Ende: 14.12.2025
Uhrzeit: 09:30 - 15:30 Uhr

Adresse

Parkstr. 31
80339 Minchen
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